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PSICOLOGIA
I bimbi e l'arte
di resistere

al tutto subito

© APAG.21

IN LIBRERIA Cinquant anni di esperimenti sull autocontrollo. Lo psicologo viennese
Mischel mise un dolcetto davanti a un bambino: se resisteva 20 minuti il premio raddoppiava

Test marshmallow,
che fine farebbe oggi
la “mela proibita”

g10rni esce un 1pro rondaa-
mentale, Il test del marshmal-

‘ . low, edito dalla casa editrice
e Adamo ed Eva fossero stati | Cqrbonio. Un saggio che rac-
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bambiniéprobabileche, posti
di fronte al celebre test del
marshmallow, avrebbero im-
mediatamente agguantato il
dolcetto senza pensarci due

volte. Infatti, la scelta avven-
tata compiuta durante la loro
vita di adulti - mangiare la
mela proibita - dimostra in
maniera lampante un deficit
di autocontrollo, che fu letale
per i nostri progenitori. A so-
stenerlo é proprio l'inventore
del noto test, lo psicologo co-
gnitivista di origine viennese
Walter Mischel, scomparso
I’'anno scorsoediguiinﬁque‘sti

coglie cinquant’anni di studi
sull’autocontrollo, a partire,
appunto, dal racconto di quel
primo test compiutonegli an-
ni Sessanta in una scuola ma-
ternadegli Stati Uniti, che po-
nevaibambini di fronte al se-
guente dilemma: scegliere tra
una ricompensa da avere su-
bito (un marshmallow), suo-
nando un campanello, oppu-
re aspettare venti minuti e a-
verne una doppia (due mar-
shmallow). Mischel racconta
di aver assistito, insieme ai
suoi ricercatori, a comporta-
menti creativi e ironici: bam-
bini che cantavano canzonci-
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ne, facevano facce buffe o as-
surde, si mettevanole ditanel
naso, giocavano coi piedi (un
bambino cileno, in un esperi-
mento condotto anni dopo
sempre daMischel maconbi-
scottiaduestrati, fuosservato
mentreliapriva, leccavaviala

crema,elirichiudevafacendo
finta di niente). Lo psicologo
spiega di aver scoperto, se-
guendo i bambini nel tempo,
che maggiore erailtempoche
ibambini erano in grado di a-
spettare, piu alto era il loro
punteggio per il college, cosi
comeilsensodiautostimaela
capacitadiadattarsiafrustra-
zioni e stress. Addirittura, chi
avevasaputopazientare,daa-
dulto risultava pitt magro e
meno arischio rispetto adro-
ghe e dipendenze. A partire
daquel test, e per tuttala vita,
Mischel ha continuato a stu-
diare il tema della “forza di
volonta” e delle condizioni
che finiscono per vanificarla
oppureattivarla(esseredige-
nere femminile, ad esempio,
aiuta). Sempre nella convin-
zione che I'autocontrollo,
quando non é eccessivo e 0s-
sessivo, ¢ fondamentale per
una vita soddisfacente e feli-
ce. Lerisposte che lo psicolo-
godanellibrosonoutilissime

per cercare di arginare I'edu-
cazione dei ragazzini di oggi,
incentrata sull’immediata
gratificazione e su uno scon-
finato consumismo. Mischel
avverte: non aiutano la capa-
cita di controllarsi, fonda-
mentale per la vita, madri i-
perprotettive e asfissiantie in
generalifiguregenitorialiche
impediscono I’autonomia.

Ma neanche genitori poco
coerenti, che non praticano
'autocontrollo su se stessi.
Poi,perfortuna,ildestinonon
ésegnatoeragazziincapacidi
contenersi possono guarire,
ad esempio conlamindfulnes-
seunaddestramentoallacon-
sapevolezza. Unacosa é certa
pero: se il test del marshmal-
low si dovesse rifare oggi, al-
tro che dolcetto. Al suo posto
ci sarebbe un tablet (o un te-
lefonino). E chissa quanti sa-
rebbero capaci di aspettare
venti minuti prima di poterlo
agguantare.
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Resistere
Esceillibro
sugli esperi-
menti di Mi-
schel. Se al po-
sto della cara-
mellacifosse
uno smar-
tphone?
Quantiresiste-
rebbero?
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